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ورزش پس از روزه داری
مجموعه های تفریحی ورزشی در ایام  ماه مبارک رمضان  

معمولا بعد از افطار فعالیت خود را آغاز کرده و تا ســحر دایر هستند. شنا، 
فوتسال، والیبال، پینت بال،  بدنسازی و... از ورزش هایی هستند که روزه داران 

در شب های  ماه رمضان در مجموعه های ورزشی سراغ آنها می روند. اگر اهل 
ورزش هستید، برخی مجموعه های ورزشی را که در  ماه رمضان می توانید از 

سئانس های شبانه آنها استفاده کنید، برایتان معرفی کرده ایم.

مهدیه تقوی راد

 مقاصد مهتاب نوردی 
8در رمضان

هیجان بازی بعد از افطار
باشگاه پینت بال رازی یا »کانیمانگا« سئانس های مختلفی 
برای بانوان، آقایان و اعضای خانواده درنظر گرفته است. 
امکان استفاده از امکانات این مجموعه تا آخرین ساعات 
شب، این فرصت را فراهم کرده است تا بتوانید بعد از صرف 
افطار سبک و ساده برای انجام این بازی مهیج و گروهی 

راهی این مجموعه شــوید. از 
امکانــات باشــگاه پینت بال 
رازی می توان به رختکن مجزا 
برای بانــوان و آقایان، جایگاه 

تماشاگر، بوفه و... اشاره کرد.

شنا بعد از افطار
این پارک آبی که 55هزار مترمربع وســعت دارد، از سال 
1396 کار خود را آغاز کرده و یکی از مجهزترین و مهیج ترین 
پارک های آبی تهران و کشور اســت. این پارک آبی در  ماه 
رمضان از بعد از افطار تا سحر فعال است. جکوزی، اتاق ماساژ، 
فروشگاه لوازم شنا، فست فود، کافی شــاپ، پارکینگ و... 
فضای این پارک آبی را برای تجربه یک تفریح به یادماندنی 

در شب های  ماه رمضان مناسب کرده اند.

مجهز به سالن های چند منظوره
ســالن بولینگ مجموعه ورزشــی دارای 8خط مجهز به 
استانداردهای بین المللی است. سینما، سالن های ورزشی 
مختلف، استخر، فودکورت، شهربازی و... بخش های متنوع 
این مجموعه است. مجموعه ورزشی شهیدچمران دارای 
دو سالن چندمنظوره اســت. سالن های چندمنظوره این 
مجموعه مجهز به رختکن، آبسردکن، جایگاه تماشاچی 
و دوش حمام هستند. در سالن شــماره یک کلاس های 
آموزشی در رشته های بسکتبال، والیبال و فوتسال برگزار 

می شود. سئانس های اجاره ای 
سالن شماره یک برای ساعات 
بعــد از افطار به ســازمان ها، 
شرکت ها و تیم های ورزشی 

تعلق دارد.

فوتسال در افسریه
برای اینکه بتوانید ســئانس های موردنظرتــان را در 
این ســالن رزرو کنید باید ســریع تر دســت بجنبانید 
چراکه معمولا گروه های مختلف از بازی و ورزش در این 
سالن استقبال می کنند. این ســالن علاوه بر پارکینگ 
مراجعه کنندگان،  بوفه، سیستم گرمایشی و سرمایشی 

و سرویس بهداشتی هم دارد. 
قیمت مناسب سئانس های 
این سالن باعث شــده تا در 
شب های  ماه مبارک رمضان 

مورد استقبال قرار بگیرد.

پینت بال رازی

پارک
ُ
پارک آبی ا

مجموعه ورزشی تختیمجموعه ورزشی شهیدچمران
یکی از ورزش های مهیج و محبوب این روزها 

پینت بال اســت که امــکان بازی کردن آن معرفی
به صورت گروهی، در شب های ماه رمضان در 

بوستان رازی فراهم شده است.

پارک آبی اپُارک به عنوان بزرگ ترین پارک آبی 
تهران، برای یک تفریح مهیج خصوصا در  ماه معرفی

رمضان و بعد از افطار گزینه جذابی خواهد بود.

مجموعــه فرهنگــی، ورزشــی، تفریحی 
شهیدچمران با نام بولینگ عبدو بیش از 50سال معرفی

قبل به بهره برداری رسید.

سالن ورزشگاه تختی امکان بازی فوتسال و 
والیبال را دارد. این سالن برای سئانس های بعد معرفی

از افطار در شــب های  ماه رمضان غیر از ایام 
عزاداری و شب های قدر پذیرای علاقه مندان است.
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فدراسیون کوهنوردی و صعودهای 
ورزشی کشور هر سال در نیمه  ماه معرفی

مبارک رمضان برنامــه ای را با 
عنوان مهتاب نوردی بــرای علاقه مندان به 

کوهپیمایی شبانه برگزار می کند.

کوهپیمایی با خانواده
 در این برنامه همه اعضای خانواده درصورت 
داشتن آمادگی بدنی لازم برای صعود می توانند 
شــرکت کنند. در برنامه هــای کوهپیمایی 
شبانه  ماه رمضان دقت داشته باشید که حتما 
به صورت گروهی، از مسیرهای آشنا و همراه 
با افراد بلد اســتفاده کرده و برنامه ها را طوری 
زمانبندی کنید که باعث خســتگی افرادی 
که کم توان تر هســتند نشــود. همراه داشتن 
آب و تنقلات برای ادامه مســیر لازم اســت. 
این برنامه هرسال در چند مسیر کوه پیمایی 

برگزار می شود.

مهتاب نوردی روزه داران
در مسیر امامزاده صالح)ع( تا امامزاده داوود)ع( 
کوهپیمایی به صورت پیمایش 14کیلومتری 
از اذان مغرب تــا اذان صبح با همکاری هیأت 
کوهنوردی استان تهران برگزار می شود. هدف 
از اجرای این برنامه ورزشی فرهنگی کمک به 
گسترش ورزش همگانی و استفاده از ظرفیت 
شب و کوهستان برای به وجودآوردن بستری 
معنوی بــرای روزه داران کوهنورد اســت. در 
مسیر تپه نورالشــهدای کلکچال، شهروندان 
به صورت گروهی مسیر را از پارک جمشیدیه 
تا تپه نورالشــهدا ادامه می دهند. بعد از نماز 
جماعت و زیارت قبور شــهدا، سفره افطاری 
ساده برای کوهنوردان پهن می شود. این برنامه 
تا سحر ادامه داشته و بعد از پذیرایی سحری از 
کوهپیمایان و اقامه نماز صبح تمام می شود. 
حضور خانوادگی ورزشــکاران، آموزش نکات 
فردی و گروهی کوهپیمایی و مسابقه فرهنگی 
ازجمله مواردی است که در این برنامه ورزشی 
فرهنگی مــورد توجه قرار می گیرد. مســیر 
ولنجک به توچال هم یکی از مسیرهای مورد 
علاقه کوهنوردان برای کوهنوردی در شب های 
 ماه مبارک رمضان است. برنامه مهتاب نوردی 
در توچال هم هرسال در نیمه  ماه رمضان قبل از 
اذان مغرب آغاز شده و بعد از نماز مغرب و عشا 
و افطاری ساده، با صعود تا ایستگاه چشمه ادامه 

پیدا می کند.

آدرسهایاعلامیفدراسیون
کوهنوردیوصعودهایورزشی

نشانی

تاساعت24 افطار بعداز
ساعت

فعالیت

وینو جنوبی،بینمیدانقز خیابانکارگر
ی ی،بوستانراز راز

نشانی

هزینه
تومانبلیت 180هزار از

تاسحر افطار بعداز
ساعت

فعالیت

رگراه بز ج،بعداز رگراهتهران-کر بز
زادگان،خیابانشمیم آ

نشانی

هزینه
620هزارتومانبلیت

تاسحر افطار بعداز
ساعت

فعالیت

پلصدر، از خیابانشریعتی،بالاتر
زشیشهیدچمران مجموعهفرهنگیور

نشانی

هزینه
ودیرایگانبلیت ور

تاسحر افطار بعداز
ساعت

فعالیت

رگراهبسیج)افسریه(،خیابانهجرت، بز
خیابانتختی،استادیومتختی

نشانی

هزینه
تومانبلیت 100هزار


